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Teknologia lisaa liikuntaa
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Teknologiaa pidetaan yhtena lapsia ja
nuoria eniten passivoivana asiana.
"Tietokoneet, alypuhelimet, tabletit ja
muut vastaavat laitteet passivoivat
nuoria, ja perinteinen arkiliikunta jaa
vahaiseksi.”
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”Suomalaisten suositusten mukaan kouluikaisten
tulisi lilkkua 1-2 tuntia paivassa. Reipasta lilkuntaa

kertyi vahintaan tunti paivassa 50 prosentilla
alakoululaisista ja 17 prosentilla ylakoululaisista.

Vahintaan 1% tuntia reipasta liikuntaa paivassa
kertyi 9 prosentilla alakoululaisista ja yhdella

prosentilla ylakoululaisista. Fyysisen aktiivisuuden
suosituksen mukaan ruutuaika viihdemedian

aaressa saisi olla enintaan kaksi tuntia paivassa,
mika ylittyi oppilailla selvasti.” (Tammelin, Laine,
Turpeinen- toim. 2013)
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Voiko teknologialla olla kuitenkin myos
kaanteinen vaikutus? Voiko teknologia
innostaa liikkumaan?
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Niklas Kalske askeltaa Espoolaisen Juvanpuiston koulun jumppasalissa ylos
penkille ja taas alas niin nopeasti kuin pystyy. Menossa on koulun
kahdeksasluokkalaisten kuntopiiri. Yksi hy narua, toinen punnertaa, kolmas

v v AIVA Hanki rajaton lukuoikeus 14,90 4
UUTISET TEEMAT HSTV  SAA  PAIVAN LEHTI anki rajaton lukuoikeus Kyt vatsarullaa, neljis kahvakuulaa. . .

Datailu lisda koululaisten liikuntaa -
"Nyt punaista tauluun!"

Espoolaiskoulu valjasti alypuhelimet lilkunnan palvelukseen. Tulos: oppilaat liikkuvat
enemmadn

URHEILLU 2 01

Erkki Kylmanen HELSINGIN SANOMAT

Liikunnanopettaja a a 2 din ruudul ppilaan kahvakuulajumpan liikeradat ja
nnon. Padi help

Liikkeissi on jo vauhtia, mutta toistojen viimeiset kymmenen sekuntia menniin
aivan taysilla.
"Nyt punaista tauluun!" liitkunnanopettaja Ari-Matti Rautomiki kannustaa.
Espoolaiskoulu valjasti uuden teknologian liikunnan palvel...
b 0:19 / 2:30 Jokaisella oppilaalla on sykemittari, jonka arvot vilittyvit tietokoneelle ja
heijastuvat salin peraseinin videoscreenille. Pohjaviri oppilaan nimen alla muuttuu
vihreisti punaiseksi, kun syke nousee tarpeeksi korkealle.

Niklaksen ruutu on syddmenpunainen, sykelukema 201, kun padi sanoo, etti aika
on taysi ja litke vaihtuu.

Milti sellainen syke tuntuu?
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Aktiivisuushanke selvitti asiaa

1.

2. 2. fyysisen toimintakyvyn kehittaminen
2.1
2.2

3. opetuksen suunnittelu ja arviointi
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Sosiaalinen media

Lisaarvo vai lisatyd? Voidaanko
sosiaalisella medialla lisata fyysista
aktiivisuutta vai lisaako se ainoastaan
ruutuaikaa?

Aktiivisuushankkeella on kaytdssaan
avoin FB ryhma, Blogi, Wiki, Youtube-
kanava, Twitter-tili seka Dropbox-
pilvipalvelu.
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Aktiivisuusmittaus

Kiihtyvyysanturiteknologiaan
perustuvan mittarin avulla
pyritaan vaikuttamaan
oppilaiden liikkuntatottumuksiin
ja ohjaamaan aktiiviseen
elamantapaan.
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Aktiivisuusmittareita kaytetaan
mahdollisimman monella eri tavalla —
lilkuntatunneilla, jaksoina kaikilla koulun
oppilailla, oppilas-huoltaja pareilla,
“case” tapauksina liikunnallisesti
syrjaytyneiden/ syrjaytymisvaarassa
olevien oppilaiden kanssa.
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arvioi oppilaidesii#ifSista aktiivisuuttal helposti verkossa
naan terveellisia fantapoja. Varmista, -etta he" saavat
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iPad ¥ 22.09 £ 100 % -

< [’l’] a polargofit.com ¢ M O +
Etusivu - Polar GoFit
PG:.AR. GOFIT n Kurssit Raportit Koulu Ari-Matti Rautomaki ¥

ETUSIVU

OMA KOULU
OPPILAAT MITTARIT JA SENSORIT KURSSIT
497 57 / 99 47
OPPILAAT MITTARIA KAYTETTAVISSA KURSSIT
34 20 46
LUOKAT SENSORIA REKISTEROITY OMAT KURSSIT

LUO UUSI OPPILAS REKISTERO! MITTAREITA LUO KURSSI
TUO OPPILAIDEN TIETOJA REKISTERO!I SENSOREITA LUO UUSI OPETTAJA

OMAT KURSSIT

PYHTAA (SUORITETTU)



Polar Active PoLAR.

Mittaa paivittaista aktiivisuutta ja jokaista liiketta

Antaa valittoman aktiivisuuspalautteen animoidun kuvan
avulla

Nayttaa tavoiteajan ja saavutetun ajan valittomasti
aktiivisuuspalkissa aktiivisuusalueilla “reipas” —
“tehokas+”

Nayttaa askeleet, kalorit ja ajan viidella eri
aktiivisuusalueella aktiivisuuspaivakirjassa.

Ari-Matti Rautomaki - Aktiivisuushanke 2015 ©



Polar Active PokAR.
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PoLAR. POLAR AKTHIVISUUSALUEET

AKTIIVISUUSALUE ESIMERKKIAKTIVITEETIT SUOSITUS HYODYT
Liku vii t . . * Parantaa maksimi=
i ITKU yiI Tunnin ajan Fituskykya i hist
I Nopea 1u0k51-1: juka p};iﬁ! ] :'l:ll?ﬂtl D:s vkyd ja aerobista l

* Auttza parantamaan nopeutia

.

[ ]
g :  x a * Parantaa aerobista kestavyytta
TEHOKRS "y * Edistad luiden terveyttd
™ { * Auttaa lisaamaan voimaa

Koripalla, jalkapallo, rullaluistelu, nasubyppy, tanssi

Liikunta reipas- ja tehokas+-

alueilla tayttaa Polar Active - s Auttaa sailyttamazn
mittarisi aktiivisuuspalkin. terveellisen painon
* Lisaa liikkuvuutta

Pikalaikit, voirmiste]u

L ]
E On parempi litkkua
a kuin istua paikallaan!

Pallonheitto Hidas kively Venyttaly

Grerenne] Voit istua koulussa,
.H TOSI KEUYT HF/ ﬁ} muutoin nouse ylés ja liiku!

Videopelien pelaaminen, tv:n katse]u

2=z
9 tunnin younet joka yo pitavat * Parantaa oppimiskykya
MUKKELUMIMEM @{!}E ; ajatuksesi kirkkaina! » Antaa kehosi levati

i
Ari-Matti Rautomaki - Aktiivisuushanke 2015 ©



\‘ Pﬁiﬁﬂ GOFIT f M Raportit Koulu Ari-Matti Rautomaki ¥ \(\

i 73/ 60 min

DPPILAAT KESKIARVO | TAVOITE
Ari-Matti Rautomaki Olympiamitalit
OFETTAJA ARVIOINTIASTEIKKO

01.12.2014 09.12.2014

ALOITUSPAIVAMAARA, PAATTYMISPAIVAMAARA

Tavoite: 73 /60 min

« » VIIKKO 49
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Oppilaantiedot - -

AKTIIVISUUSTULOS AKTIIVISUUSALUEET AIKA AKTIIVISUUSALUEELLA
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Oppilaan tiedot
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ACTIVARIUM - PISTEYTYS PokLAR.

Aktiivisuuspisteet

 Paivittainen aktiivisuus MVPA
tasolla muutetaan pisteiksi.

e Yksi minuutti aktivisuutta =
yksi piste.

 Aktiivisuusjakson aikana
aktiivisuuspisteita kaytetaan:
« Rakennuskohteen
korjaamiseen ja
rakentamiseen

e Koristeiden
hankkimiseen

* Kalan koristeluun Ari-Matti Rautomiki - Aktiivisuushanke
2015 ©




ACTIVARIUM — OPPILASNAKYMA PokAr.

LISTENS TO YOUR BODY

Kalan muokkaaminen

e Kurssin aikana oppilaat voivat
muokata kalaansa ja koristella
sita monenlaisilla lisatarvikkeilla
kuten esim. koruilla,
aurinkolaseilla ja
urheiluvalineilla.

e Lisatarvikkeet ja
varimuokkaukset hankitaan
omilla aktiivisuuspisteilla.

Ari-Matti Rautomaki - Aktiivisuushanke
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Olemassa olevan teknologian hyodyntaminen

Sports tracker -suunnistus

e Opettaja kiertaa reitin kuvaten Sports
Trackerin (puhelimen) kanssa.

* Oppilas kuvaa kartalle kuvaussuuntineen
merkityt paikat ja palaa laht6pisteeseen

Ari-Matti Rautomaki - Aktiivisuushanke
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Verkossa ja sovelluskaupoissa on paljon
lilkuntateknologiaa hyodyntavia sovelluksia

* Slow motion, delay —kamerat ym.
 Ubersense, Coach eye ym.

PE tietokannat

Sworkit, HIIT ym.

Ari-Matti Rautomaki - Aktiivisuushanke
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http://www.youtube.com/watch?feature=player_embedded&v=J50e-wuyCAE
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QR-koodi “rastit”

Entapa jos suunnistusrastit nayttaisivat talta? Tai matematiikan tehtavat?

Ari-Matti Rautomaki - Aktiivisuushanke
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Sykkeenmittaus

Sykemittareiden avulla opetetaan lapsia
ja nuoria liikkumaan juuri itselleen
sopivalla rasitustasolla.

Polar tarjoaa koulukayttoon soveltuvan, iPadia
ja Bluetooth —lahettimia hyodyntavan
helppokayttoisen ratkaisun
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iPad ¥ 22.06 + 100 % ..

. VALITSE TAVOITEALUE VALITSE

VAUHTIKESTAVYYS

Parantaa aerobista kuntoa ja suorituskykya

PERUSKESTAVYYS

Parantaa peruskestavyytta ja lihaskuntoa

AIKA TAVOITEALUEELLA
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Virtuaaliopetuspaivat_syke - Polar GoFit

Raportit Koulu Ari-Matti Rautomaki ¥

Oppilaan tiedot

Harjoituksen vaikutus

Mahtava harjoitus! Tdama matalatehoinen harjoitus aktivoi energiankayttédsi. Tallainen kevyt harjoittelu auttaa kehoasi sopeutumaan harjoitteluun
ja edistada palautumista. Talla tehotasolla keho kayttaa paaasiallisena energialdhteend rasvaa. Lisdksi téllainen harjoittelu saa aikaan hyvén olon.
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Kaykaa kurkkaamassa
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Kiitos mielenkiinnostal
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